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养生保健

黄薛冰：应该怎样应对高考焦虑？
2020年高考在即，今年，由

于受到新冠肺炎疫情影响，考
生们的复习经历也格外不易，
紧张、焦虑情绪在所难免，如何
在高考时保持良好心态，发挥
出自己最好的水平？记者采访
了北京大学第六医院临床心理
科主任黄薛冰。

区分适度焦虑和过度焦虑

黄薛冰告诉记者，“高考临
近，考生们很容易焦虑，紧张，
担心自己复习不到位，担心考
不好。其实，焦虑是一种正常
的生理情绪。感到焦虑也不必
紧张，适度焦虑其实有助于注
意力的集中，这就是为什么考
前‘临时抱佛脚’的复习效率往
往特别高。”

不过，任何一种情绪如果
走到极端都会出问题，黄薛冰
补充说，在面对高考这种重要
的人生事件时，有的考生甚至
家长会出现过度焦虑的表现，
这就有害而无利了。

如何分辨适度焦虑和过度
焦虑呢？黄薛冰说，考生在过
度焦虑时，注意力也会集中，不
过，是集中在担心上。具体表
现就是成天都在担心“复习得
不好怎么办”“万一考砸了怎么
办”。“如果一天到晚都在担心
未来没有发生的事情，陷入过
度焦虑的情绪，对于高考复习
是非常有害的”。

黄薛冰进一步解释说，过
度焦虑也叫病理性焦虑，有两
种表现：一种是主观上的担心、
过度紧张，称作精神性焦虑。

反复思忖“考不上大学怎么
办？”“考试的题目不会做怎么
办？”就属于精神性焦虑的表
现。“在过度担心、紧张的情况
下，人们的脾气也容易变得暴
躁，容易吵架、发脾气，因为这
个时候处于压力的临界值，没
有办法再去承受更多的压力”。

“另外一种称作躯体性焦
虑。”黄薛冰说，躯体性焦虑常
常会被人们忽视。“最常见的躯
体性焦虑表现是失眠。一个人
在压力大的时候，很可能睡不
着觉，躺在床上反复想担心的
事，越想越睡不着”。

吃不下饭也是常见的躯体
性焦虑表现。“高考前，孩子很
需要补充营养，但有些孩子因
为焦虑，越临近高考越吃不下
饭，让家长也变得紧张，从而进
入焦虑的恶性循环”。

除了失眠和吃不下饭，还
有些人可能会觉得心慌。黄薛
冰举例说，在即将进入考场的
时候，有些考生会觉得心脏“怦
怦”跳，没有办法静下心来考
试。有些考生会觉得心慌、气
短、喘不上气儿，严重时会觉得
憋气，甚至会难受到觉得自己
快要死去。

“对于这些躯体性焦虑的
表现，大家往往会怀疑自己生
了病，从而更加害怕，但是又检
查不出什么身体问题。其实，
这些身体不适都是焦虑的表
现。”黄薛冰说。她特别嘱咐，
在临近高考的准备阶段，考生
和家长一定要留意是否出现精
神性焦虑和躯体性焦虑的表
现。“如果有以上表现，一定要

及时处理。只有保持良好的心
态，才能在高考时正常甚至超
常发挥”。

正面冥想，调节情绪

为了不受焦虑情绪影响，在
考试中发挥出最好的水平，学会
调节自己的情绪显得尤为重
要。黄薛冰认为，不仅考生要学
会调节情绪，家长们也要学会做
自己情绪的主人。在考前的这
段时间里，很多家长因为控制不
好自己的情绪，原本想“帮忙”，
却成了给孩子“添乱”。

控制焦虑有很多办法。黄
薛冰说，如果焦虑过度，必要时
需使用药物治疗。在非药物治
疗的情况下，冥想是很不错的
自我调节情绪的方式。“正念冥
想可以即刻帮助我们放松身
体、头脑和情绪，也适合自己操
作。”她建议考生练习两种冥
想，一种叫作“月亮的冥想”，另
外一种叫作“太阳的冥想”。

“月亮的冥想”是睡前躺在
床上做的，其作用是帮助放松
和入睡，感受支持、温暖、接纳
的感觉。具体做法是：躺在床
上，双手放在身体两侧，闭上眼
睛，深呼吸。吸气时，想象气息
来自最遥远的天边，经鼻腔进
入胸腔、腹部，双腿，最后从脚
底慢慢呼出，进入大地深处。
做10组深呼吸后，想象有一轮
圆月正在慢慢地随着自己的呼
吸沉入大地。与此同时，想象
自己的身体和月亮一样，慢慢
下沉，像月亮沉入大地一样，沉
入最纯净的黑暗，体会那种被

纯粹的黑、温暖、支持、放松所
包裹的感觉。

黄薛冰说，“月亮的冥想”
可以达到两个目的，“一是减少
大脑中的胡思乱想，当我们把
注意力放在自己身体和呼吸上
的时候，胡思乱想就会自动减
少；同时还能帮助身体放松。”

“太阳的冥想”则是帮助考
生振奋，让头脑清醒，注意力集
中。因此“太阳的冥想”要在早
上起床之后做。具体做法是：
身体坐直，双手搭在双腿上，闭
上眼睛，深呼吸。吸气时，想象
自己的脚心从大地获取能量，
气息带着能量从脚底往上走，
经过双腿、腹部、腰部、背部、肩
部，来到大脑，最后从头顶呼
出，进入苍穹。做10组深呼吸
后，想象有一轮太阳，散发着温
暖的光芒，照亮了头脑中每一
个角落。想象大脑前部、两侧、
后部，以及内部组织逐渐都被
温暖的阳光照亮。

“停留在这样的想象中，
保持5分钟时间，是一个很好
的调节自身注意力、唤醒大脑
的方法。”黄薛冰说，“通常做
完之后会感觉神清气爽，脑子
不再昏沉。”

控制呼吸，缓解紧张情绪

除了焦虑情绪，突然紧张
也是考生们可能出现的问题。
走进考场后突然紧张，考试铃
声响起后突然紧张，这时应该
如何调节情绪呢？黄薛冰告诉
中青报?中青网记者，在出现突
然紧张的情绪时，可以通过控

制呼吸让自己放松。“一般人的
呼吸是一分钟20次左右，人们
在特别紧张时，呼吸会加快。
想快速放松下来，可以用延长
呼吸时间的方式来调节”。

黄薛冰特别推荐了“喉式
呼吸”法。她说，“喉式呼吸”是
专门为焦虑障碍患者准备的治
疗技巧。“喉式呼吸”的方法是，
“在呼吸时，把注意力放在喉
部，有意识地让喉部略微收
紧。吸气时感觉气息冲击着咽
喉壁，空气通过咽喉后面进入
身体。呼气时同样用喉咙部位
去呼气，这时能听到类似于嘶
嘶的声音，这表示喉咙的声门
是缩窄的，气息是摩擦着咽喉
壁出来的。”

黄薛冰解释说，“喉式呼
吸”的核心要点是通过收缩喉
部肌肉，使声门变窄，这样呼吸
就会自然变慢。“呼气更容易让
副交感神经兴奋。通过呼吸的
减慢，可以让心率慢下来，血压
降下来，起到刺激副交感神经
的作用”。

“专注听自己呼吸的声音
也是很好的提升注意力、减少
胡思乱想的方法。”黄薛冰说，
“根据既往的经验，做10个或
20个‘喉式呼吸’，对于迅速放
松非常有帮助。除了考场，在
其他场合，例如上台发言紧张
的时候，都可以通过呼吸放松
的技巧来缓解紧张情绪。”

最后，黄薛冰强调，如果考
生有比较严重的心理问题，比
如抑郁或者是重度焦虑，就一
定要去专业的心理医疗机构寻
求帮助。 （中青报）

□ 肖丹

吸烟者一般可以分为两
类：一类是对烟草中的尼古丁
不成瘾，还有一类是成瘾。不
成瘾的烟民戒起来可能感觉
很容易，成瘾的烟民戒起来往
往觉得很难。其实，即使最强
烈的烟瘾，持续的时间也就是
一小会儿。当烟瘾发作时，可
以试一试下面这些方法：

当有吸烟冲动的时候，尽
可能地拖延晚吸，而且可以做
深呼吸，比如三次、五次、十次
深呼吸。在这个过程当中，让
自己放松下来，烟瘾的冲动就
可能消失。或者，想吸烟的时
候，给自己倒杯茶、喝些水，这
些是替代方式。

烟瘾发作的时候，最重
要的就是分散注意力，想办
法给自己找些事情做。比
如，找朋友聊天，出去散步或
者锻炼，这样都有可能让烟
瘾远离自己。长期吸烟的朋

友，手里可能经常拿着烟，嘴
里经常叼着烟，可以想方法
让手忙碌起来，比如书法、绘
画，嘴里叼牙签或嚼口香糖，
这些都是有效地减轻手口习
惯的方法。也可以听一听快
乐、振奋的音乐，消除正在经
历的负面想法和情绪。很多
烟民朋友说，有压力的时候
就会想吸烟。其实，吸烟并
不能够减轻压力，以健康的
方式应对压力会更好。

如果觉得这些方法效果
不大，可以拨打全国戒烟热线
4008085531，会有专业人士帮
助需要戒烟的朋友们。如果
尝试过这些方法，但都不能戒
烟，明明知道吸烟有害但控制
不了自己不去吸，那很可能就
是成瘾了，也就是患上了烟草
依赖这种慢性脑病，大脑的结
构和功能已经发生改变。这
是一种致命的慢性非传染性
疾病，烟民朋友一定要重视，
可以到戒烟门诊寻求专业医

护人员的帮助。戒烟门诊有
心理调节、行为疗法，还有戒
烟药物，比如尼古丁替代疗
法、盐酸阿非他酮、酒石酸伐
尼克兰等，可以帮助烟民朋友
们治疗烟瘾。

任何年龄的吸烟者戒烟，
均可以获益。戒烟20分钟后，
血压心律就会发生改变；戒烟1
年后，患心脏病的风险就可以
降低为原来吸烟时的一半；大
约戒烟15年后，可以恢复到原
来不吸烟的水平。40岁能够戒
烟的话，可以减轻90%因吸烟
而获得的相关疾病、残疾和死
亡的风险。如果提前到30岁
戒烟的话，可以减轻97%因吸
烟而获得的相关疾病、残疾和
死亡的风险。所以，戒烟越早
越好。

(作者系世界卫生组织戒
烟与呼吸疾病预防合作中心
执行主任，中日友好医院呼吸
中心副主任、烟草病学与戒烟
中心主任)

戒烟好处多 如何才能做到？
夏天到了，吃冰棍、喝冰镇

饮料成了一种“享受”，不过贪
嘴的后果就是腹泻，因此夏季
也是腹泻高发季节。一般腹泻
去医院就诊，医生会建议患者
补充生理盐水，这是为什么呢？

腹泻会大量消耗人体的水
分和热量，导致低钠、低钾等电
解质失调。这种情况下，人体
的内环境就会打破。内环境是
血液、组织液和淋巴通过动态
的有机联系，共同构成机体内
细胞生活的直接环境。虽然人
体有维持稳态的调节能力，但
是当外界环境变化过于剧烈或
人体自身的调节功能出现障碍
时，内环境稳态就会遭到破坏。

在组成细胞外液的各种
无机盐离子中，钠离子和氯离
子占很大的比重，而生理盐水
的主要成分是0.9%的氯化钠
溶液，在腹泻时生理盐水可以
很好地补充人体流失的电解
质。除此之外，医生还会建议
腹泻患者回家之后饮用糖盐
水，对缓解腹泻也有很好的辅

助作用。
在日常生活中，关于腹泻

有两点需要注意的事项。第一
点是腹泻时千万不要大量饮用
白开水。大量补水会稀释人体
血液，电解质又无法从白开水
中得到补充，会导致体内的电
解质紊乱更加严重，进而有可
能会引发惊厥、心律失常或昏
迷，这也是腹泻脱水时要补充
生理盐水的原因之一。第二点
是腹泻的时候也要进食。如果
此时不及时补充能量，腹泻患
者会产生虚脱等症状，当然进
食要尽量选择一些如面汤、米
汤等比较清淡的流食。

腹泻会根据严重程度分
为急性和慢性腹泻。急性腹
泻发病急剧，病程在2到3周
之内；慢性腹泻的病程一般是
2个月以上或2到4周内的复
发性腹泻。两者发病的原因
不相同，如果出现腹泻症状时
千万不要掉以轻心，一定要及
时去医院就诊。

（新华网）

腹泻为什么补充生理盐水？


